Misterul autovindecarii Misterul autovindecarii - Salutogeneza - Cum se explica "vindecarile miraculoase" si cum putem deveni propriii nostri terapeuti Cum de reusesc unii oameni sa-nfrunte iarna, fara sa raceasca deloc? Dar altii, bolnavi de cancer, cum supravietuiesc impotriva pronosticului medical, ba chiar reusesc Misterul autovindecarii - Salutogeneza - Cum se explica "vindecarile miraculoase" si cum putem deveni propriii nostri terapeuti Cum de reusesc unii oameni sa-nfrunte iarna, fara sa raceasca deloc? Dar altii, bolnavi de cancer, cum supravietuiesc impotriva pronosticului medical, ba chiar reusesc sa se vindece? lata cateva fenomene care ne preocupa de multa vreme pe toti si pe care oamenii de stiinta se straduiesc sa le descifreze Fireste, nu in Romania, unde medicinii alternative i se aplica lovituri sub centura, ci in lumea medicala occidentala, care parcurge o spectaculoasa intoarcere catre naturism Ei bine, dupa studii indelungate, secretul acestor vindecari de-a dreptul miraculoase a fost numit Salutogeneza (de la "salus": sanatos, in limba latina, si "genesis": geneza) Salutogeneza inseamna sa acorzi atentie sanatatii si nu bolii Concret: o persoana care sufera, de pilda, de insomnie are doua "iesiri": 1 Ea se gandeste la cauza suferintei, acuzand suprasolicitarea nervoasa de la serviciu, si recurge rapid la tablete 2 Ea se gandeste la noptile in care reuseste, totusi, sa adoarma, incercand sa afle secretul si mobilizandu-si capacitatea de vindecare Un lucru e sigur: pentru a izbuti sa invingem boala, trebuie sa folosim inainte de toate propria noastra capacitate interioara de vindecare "Vindecatorii" nostri interiori pot sa ne tina in viata "Cu aceasta forta, care exista in toti, pot fi ameliorate sau chiar stopate 2 3 din toate bolile existente", spun cercetatorii germani de la Clinica psihosomatica a Universitatii Marburg Stimularea factorilor de vindecare interiori ne poate tine in viata O recunoastere care se impune, in sfarsit, si in cercetarea stiintifica, determinand o schimbare radicala in medicina Un lucru e cert: gandurile si sentimentele au o contributie mult mai mare la sanatatea noastra decat au crezut vreme indelungata oamenii de stiinta intre timp, medicina a facut un pas urias inainte: o noua stiinta, numita psihoneuroimunologie, incearca sa limpezeasca ce se intampla cand spiritul vindeca trupul (ne bucuram sa fim primii care au atras atentia in presa noastra asupra acestui subiect) Ea studiaza felul in care psihicul, sistemul nervos si fortele proprii de autoaparare reactioneaza intre ele Si ofera dovezi despre realitatea ca gandurile actioneaza asupra organelor, a glandelor si a celulelor intr-un mod care poate fi masurat Gandurile dirijeaza organismul Urmatoarele "minuni" au fost confirmate stiintific: - cafeaua fara cofeina stimuleaza la maximum pulsul si tensiunea sangelui doar daca ne imaginam ca in ea ar exista cofeina - unor persoane care au participat voluntar la un experiment realizat in Noua Zeelanda li s-a inoculat ideea ca tonicul cu apa pe care il beau contine alcool Rezultat: peste jumatate dintre participanti s-au comportat ca si cand ar fi baut realmente alcool, vorbind impleticit, pasind nesigur, facand greselile obisnuite la un test de masurare a alcoolismului - o operatie simulata la un genunchi (s-a practicat doar o incizie superficiala a pielii) a avut acelasi rezultat pozitiv ca o operatie adevarata Dar pentru ca spiritul sa actioneze asupra corpului, nu e nevoie de pacaleli Autosugestia este suficienta: meditatia linisteste in mod masurabil metabolismul, potoleste durerile, scade tensiunea arteriala, incetineste bataile inimii Pe baza unor asemenea descoperiri, cercetatorii sunt pe cale sa afle metode precise de stimulare a factorilor de vindecare interiori in loc sa se concentreze doar asupra factorilor de declansare a bolii, ca stresul, virusurile, alimentatia necorespunzatoare, medicii occidentali se concentreaza asupra factorilor care il fac pe om sanatos Ei intreaba: cum se lasa aceste forte pozitive, nascute din colaborarea corpului cu spiritul si sufletul, cum se lasa ele trezite si activate? Pentru a afla raspunsul corect, bolnavii sunt tot mai mult intrebati Ei nu trebuie sa-1 asculte doar pe medicul oficial, acela care-i trateaza, ci si pe "medicul" lor dinauntru, propria lor capacitate de vindecare Pentru ca cel care stie sau simte ce anume ii face bine, ce anume ii da rezistenta la boli, acela va sti cel mai bine sa-si foloseasca fortele personale de stimulare a sanatatii Sentimentele si atitudinea adoptata ne pot prelungi viata Si aceste capacitati au fost demonstrate stiintific: - Pacientii care cred in insanatosirea lor provoaca o crestere a celulelor imunitare Dimpotriva: sentimentul de neputinta duce la o productie marita a hormonului stresului Acth, si prin asta la o scadere a productiei de anticorpi - intr-o grupa supusa unui test medical, in care, dupa criterii precise, participantii au fost impartiti in optimisti si pesimisti, dupa un interval de 30 de ani, au murit cu 19% mai multi pesimisti decat optimisti - O alta cercetare a dovedit: cei care nu considera loviturile pe care le incaseaza la un moment dat in viata drept un ghinion fara importanta, ci le trateaza ca pe niste fatalitati repetate ale destinului, traiesc in medie cu 13 ani mai putin decat cei optimisti - Aproape al doilea astmatic caruia i s-a spus ca inspira alergeni, desi aerul era perfect curat, a facut crize de sufocare E limpede: asteptarile si atitudinile negative ne pot imbolnavi Oamenii de stiinta vorbesc despre efectul nocebo (asteptarea la rau) Tot astfel explica si moartea suspecta a practicantilor Voodoo: frica oarba de blestemul spiritelor rele poate influenta anume procese precum respiratia sau presiunea sanguina intr-o masura asa de mare, incat victima moare - Cu forta gandurilor, chiar si moartea poate fi amanata O grupa de bolnavi cancerosi, carora li s-a spus ca s-a descoperit un medicament de ultima ora, care mai mult ca sigur ca ii va vindeca, au supravietuit cu 38% mai mult decat bolnavii neinclusi in test - Numarul celulelor de aparare ale propriului nostru organism, precum si numarul anticorpilor creste vertiginos cand se recurge la imaginatia terapeutica, adica la vizualizare Deci: pentru oamenii de stiinta din domeniul medicinii, modul in care spiritul conlucreaza cu trupul a devenit o intrebare esentiala in ciuda tratamentelor, multi pacienti se simt epuizati, starea aparenta de bine dureaza putin, boala revine in forme, adesea, mai agresive, se ajunge la forme grave de depresie psihica Desi medicina a facut progrese mari, sunt multi bolnavi care nu se mai insanatosesc niciodata, traind - cata viata mai au inainte - sub bombardamentul medicamentelor Pentru multi dintre ei nu exista terapii satisfacatoare, la altii n-au nici un efect Forte de vindecare exista in fiecare din noi! Cum pot fi activate - se poate invata Exista oameni care stiu in mod instinctiv ce le face bine (studiati testul alaturat) Unii au hobby- uri care, in mod vizibil si masurabil, intaresc sistemul imunitar sau stabilizeaza metabolismul De exemplu: tehnicile de meditatie Altii trebuie abia de acum inainte sa gaseasca drumul spre puterile vindecatoare interne Asta se intampla, cel mai adesea, dupa ce devin grav bolnavi Cazul doctoritei franceze Aurelie Basaman, atinsa de un cancer, a devenit celebru dupa ce a fost relatat pe larg, intr-un numar din "Eveniment du jeudi" Durata vietii ei fusese stabilita de medici la trei luni Asta s-a intamplat acum zece ani Astazi supravietuitoarea declara: "Mai fac doar ceea ce-mi place si-mi da putere Stau permanent in natura, mananc vegetarian si fac exercitii Cloue de au-tosugestie" (metoda a fost prezentata pe larg in "Formula As") O alta bolnava, balerina celebra la opera din Viena, isi controleaza perfect rinichii, candva grav bolnavi, prin exercitii de vizualizare " Stiu cum sa-mi chem sanatatea dinauntru " intrebarea esentiala pentru adeptii salutogenezei este: "Ce pot sa fac ca sa ra-man sanatos?" Dupa parerea profesorului Gerd Nagel, directorul stiintific al Clinicii de Tumorobiologie din Freiburg, "asta este una din cele mai importante intrebari pe care ar trebui sa ni le punem cu totii, nu doar bolnavii de cancer" "Pacientii care se vindeca repede si-au descoperit propriile lor surse de sanatate Ei isi iau raspunderea pentru starea lor de bine " Asa se explica si cum de exista bolnavi de reumatism care, in ciuda durerilor si a neputintei de a se misca, duc o viata implinita Si cazul nu este izolat Recent, rezultatele a 30 de studii, in care au fost chestionati peste 10 000 de pacienti, au dovedit ca oamenii bolnavi de cancer, reumatism sau diabet nu sunt mai nefericiti decat ceilalti Au invatat sa-si stapaneasca boala din interior Dar cum tehnicile de autovindecare vor imbatrani pana sa ajunga in spitalele romanesti, in numerele viitoare ale revistei vom concretiza aceasta introducere, prezentand cazuri de vindecare prin autosugestie, vizualizare si meditatie, prin respiratie si dieta alimentara, detaliind fiecare metoda in parte Vietii trebuie sa i se acorde o sansa, pana in ultima clipa care ti-e daruita de Dumnezeu Rodica Demian Test Aveti acces ia fortele dvs de autovindecare? in fiecare din noi exista o energie care ne poate vindeca sau mentine sanatosi, fara riscuri si fara efecte secundare Stiti ce va trebuie ca sa o activati si, deci, ca sa va simtiti in forma si sanatosi? intrebarile de mai jos va vor ajuta s-o aflati: • Aveti metoda dvs proprie de relaxare? 9 Sunteti constienti in ce loc din apartamentul dvs va simtiti cel mai bine? •Stiti ce mancaruri si bauturi (de ex sucuri proaspete de fructe sau un pahar cu vin rosu) va fac cel mai bine? 9 Stiti care dintre alimentele si mancarurile dvs preferate sunt si sanatoase? • Aveti vreun sport preferat? 9 Puteti spune ce va ajuta - pe dvs personal - sa va vindecati mai repede de o raceala banala? (de ex 12 ore de somn, o supa fierbinte si concentrata de gaina, o baie calda) • Stiti exact de ce aveti nevoie ca sa dormiti bine? • Aveti grija sa va recuperati regulat? 9 V-ati intrebat vreodata ce-ati putea schimba in viata de toate zilele pentru a mai reduce din stres? • Observati imediat atunci cand va imbolnaviti? 9 Calatorii imaginare, vise cu ochii deschisi - va cunoasteti puterea de imaginatie? • Sunteti constienti cat de incordata (sau de relaxata) este viata dvs in momentul de fata? 9 Va percepeti viata ca pe-o provocare pe care puteti s-o plasmuiti dvs ? 9 Credeti in existenta unor forte superioare care va pot apara de boli? Rezultatul: Cu cat ati raspuns mai mult afirmativ, cu-atat va folositi mai bine - absolut instinctiv - fortele de autovindecare si, chiar daca majoritatea raspunsurilor dvs au fost "nu", aveti, totusi, posibilitati interioare de vindecare Nu va ramane decat sa le descoperiti si sa le activati Misterul autovindecarii Misterul autovindecarii Vizualizarea Puterea mintii face minuni S-a aratat, in numerele trecute ale revistei, ca vizualizarea este capacitatea mintii omenesti de a fixa in imaginatie obiecte ale lumii reale, animale, oameni, dar si intamplari, imprejurari din trecut si prezent imaginile mentale po Misterul autovindecarii Vizualizarea Puterea mintii face minuni S-a aratat, in numerele trecute ale revistei, ca vizualizarea este capacitatea mintii omenesti de a fixa in imaginatie obiecte ale lumii reale, animale, oameni, dar si intamplari, imprejurari din trecut si prezent imaginile mentale pot deveni o forta puternica sau nefasta, in functie de felul in care le utilizam De fapt, fiecare dintre noi practicam, zi de zi, fara a o face in mod constient, vizualizarea De pilda, cand urmeaza sa avem o intalnire sentimentala, sa vorbim in public, sa participam la un eveniment deosebit, sa dam un examen, facem filmul intamplarii in minte, realizand un mic scenariu in care "ne vedem", uneori, intr-o lumina optimista, care incearca sa inlature ceea ce e negativ (suntem frumos imbracati, stapani pe noi si pe situatie etc), alteori, intr-o lumina catastrofala, in care ne vedem terminati si invinsi (cel asteptat nu vine la intalnire, discursul public e un esec, pierdem examenul etc) Diferenta dintre vizualizarea intamplatoare si vizualizarea terapeutica (numita si creatoare) - obiectul acestui articol - consta in faptul ca cea de pe urma este facuta in mod constient, in scopul autovindecarii in acest caz, bolnavii invata sa-si foloseasca imaginatia pentru a facilita procesele naturale de vindecare, pentru a adopta un comportament care sa le imbunatateasca imaginea pe care o au despre sine (sunt puternic, lupt, inving) Departe de a fi considerata o sarlatanie (asa cum exista tendinta sa fie apreciata medicina alternativa la noi), vizualizarea a devenit o practica curenta atat in Europa (cu precadere in Franta si Germania), cat mai ales in marile clinici americane, unde reprezinta o terapie adjuvanta, in lupta cu cancerul, Sida, bolile psihosomatice, organice, functionale si mentale inainte de a trece la descrierea concreta a practicilor la care trebuie sa apelati, va reamintim ca o vizualizare eficienta presupune, obligatoriu, o buna relaxare si capacitate de concentrare, tehnici pe care le- am descris pe larg in numarul trecut al revistei A imaginea Fericirii Este un exercitiu de vizualizare foarte simplu, recomandat, in cazul unor afectiuni mai usoare, persoanelor sensibile si emotive, care nu au o imaginatie foarte bogata, dar care au, latenta sau activa, o mare capacitate de evocare a emotiilor pozitive Mod de desfasurare a exercitiului 1 Asezati-va pe un scaun sau pe un fotoliu cu spatele sprijinit dar drept, intr-o atitudine cat mai comoda 2 Faceti zece respiratii complete (inspiratie si expiratie), numarand invers, de la 10 la 1 (de la 10 la 5 inspirati, de la 5 la 1 expirati) Relaxarea prin respiratie va va da o stare buna, de calm 3 Fixati in minte, apeland la imaginatie, propria dvs infatisare fericita (mai ales chipul) iradiind de sanatate si buna dispozitie Daca va este greu sa faceti acest lucru din memorie, folositi o fotografie optimista, dintr-o perioada in care va simteati bine si sanatosi Concentrati-va asupra ei, apoi incercati sa o recompuneti mental 4 Dupa ce imaginea este fixata in minte, incercati sa va concentrati asupra detaliilor: pielea este stralucitoare si emana sanatate, obrajii sunt imbujorati, ochii va stralucesc, zambetul exprima siguranta si incredere Pe masura ce retineti detaliile, incercati sa simtiti si emotia tonica pe care o provoaca fiecare dintre ele 5 Mentineti in fata ochiului mintii imaginea chipului dvs si a intregului dvs trup sanatos, 5 minute, reluand vizualizarea cu calm si rabdare, ori de cate ori va fuge mintea in alta parte 6 La sfarsitul exercitiului, respirati de cateva ori profund, intindeti-va ca dupa un somn bun, dupa care puteti reveni la activitatile zilnice Recomandari Prin aceasta metoda aplicata consecvent, pot fi ameliorate sau total vindecate afectiuni curente precum: guturai, gripa, dureri de cap, deranjamente digestive, stari de oboseala, boli de piele etc La bolnavii cu probleme respiratorii s-a observat, de exemplu, ca nasul se desfunda de la sine, arborele bronsic se elibera de secretii, tusea se potolea Evocarea emotiva a propriei noastre imagini (trup si chip), aflata in stare de sanatate, vigoare si bucurie, este un tonic de exceptie, care, administrat regulat, duce in timp la redobandirea starii de sanatate B Metoda Simonton Celebru cancerolog american (director al Centrului de Consultanta si Studii asupra cancerului din Forth Worth - Texas), dr Cari Simonton a fost primul om de stiinta care a afirmat ca vindecarea bolii nu depinde doar de tratamentele practicate in spitale, ci si de psihismul pacientului, "o flinta facuta din carne si spirit" intrigat de faptul ca, dintre bolnavii de cancer carora li se aplicasera aceleasi terapii, unii mureau, iar altii nu, a studiat fenomenul, observand ca supravietuitorii stiusera sa lupte cu boala, adoptand o atitudine optimista si militanta "Pentru ca bolnavii care se vindecasera s-au gandit tot timpul ca vor invinge, convingandu-se permanent ca vor redeveni sanatosi, am inceput sa-mi invat pacientii sa devina cu totii niste luptatori " Dr Simonton a descoperit, de asemenea, ca medicul care crede in vindecarea pacientului sau si este in stare sa-i insufle incredere obtine rezultate la care ceilalti confrati nu pot visa impreuna cu sotia sa, Stephanie, intre anii 1970 si 1980, celebrul cancerolog a elaborat si a practicat cu rezultate notabile o terapie complexa, bazata pe tehnici de relaxare, asociate cu o vizualizare activa si pozitiva, carora le-a adaugat, ceva mai tarziu, si terapia cognitivo-comportamentala, menita sa repereze si-apoi sa schimbe mentalitatea fata de boala (spaima, teama de moarte, depresie in fata destinului nedrept etc ) a unei categorii de bolnavi incapabili sa vizualizeze in mod pozitiv Principiul de baza al programului este ca fiecare om joaca un rol important in ce priveste sanatatea lui si ca ceea ce influenteaza sanatatea influenteaza si cancerul: forta psihica pozitiva 1 Relaxati-va (cu una din tehnicile prezentate in numarul anterior al revistei) 2 Concentrati-va asupra unei imprejurari din trecut care v-a produs bucurie (succes profesional, implinire erotica, nasterea unui copil etc ) si pe care incercati sa o retraiti mental (tehnicile de concentrare au fost prezentate, si ele, in numarul trecut al revistei Practicati-le cu 2-3 saptamani inainte de a incepe programul de vizualizare) Daca va este greu sa va imaginati situatii, ganditi-va la un loc din natura care va place in mod special: malul marii, un sat, un parc etc Localizati-1 cat mai bine in minte, incercand sa participati sufleteste la redescoperirea amanuntelor: fosnetul marii, culoarea cerului, o casa, un plai etc Exercitiul are rolul sa va activeze imaginatia 3 Creati in minte doua simboluri diferite, unul pentru boala, altul pentru vindecare (tratament), tinand seama ca imaginea vindecarii sa fie mai puternica decat imaginea bolii De exemplu: boala este o gramajoara de nisip pe care un val de apa (vindecarea) o matura din drum in cazul bolilor grave trebuie inventat un scenariu razboinic De ex : boala este o gramajoara de celule cancerigene fixate pe organul bolnav (plamani, stomac etc), pe care o b armata extrem de puternica (celulele noastre de aparare) le incercuieste si le distruge, eliminandu-le apoi din organism Locul bolii ramane curat si se vindeca, trupul redobandindu-si pe deplin sanatatea Daca tratamentul pe care il urmati este chimic sau pe baza de plante, imaginati-va cum substanta chimica sau principiile active ale plantelor se imprastie printre celulele canceroase, otravindu-le Celulele canceroase, slabe si lipsite de ajutor, sunt distruse, in timp ce organismul isi regaseste sanatatea important "Nu alegeti niciodata simboluri puternice pentru boala: de pilda, cancerul reprezentat printr-un munte inalt, prin animale de prada (tigru, leu, sarpe, scorpion, paianjen) sau prin culori violente: rosu, portocaliu Colorati boala in nuante sterse, de bej, maroniu Ordinul care trebuie dat creierului si subconstientului (spune dr Simonton) nu este: "Am un cancer mare si puternic ca un munte si un sistem de aparare mic ca un soricel, care incearca, incet si greu, sa roada piatra" Ordinul corect este: "Vreau ca acest cancer sa devina cat se poate de mic ca sa fie eliminat" •Alegeti simboluri foarte puternice pentru vindecare (tratament) Celulele de aparare sunt de ordinul miilor, bine inarmate, colorate in rosu, verde, auriu si argintiu, dotate cu tactici de lupta infailibile e Reprezentarea grafica a bolii, pe hartie sau pe calculator (desenul organului bolnav, al locului atins si al armatei care lupta sa il elibereze, le este de mare folos bolnavilor cu putere imaginativa mai slaba) 4 in final, ne vizualizam sanatosi si plini de vigoare, multumindu-le celulelor de aparare, intregului organism, dar si noua, ca am participat la vindecare De retinut • Vizualizarea boala vindecare nu trebuie facuta decat o singura data in cursul exercitiului, chiar daca el a durat doar cateva secunde in universul subconstientului, cand dam un ordin vizualizat, trebuie sa asteptam ca actiunea sa se realizeze E ca si cand dupa ce rugam o persoana sa ne aduca un pahar cu apa si ea ni-1 aduce, ii cerem sa-1 mai aduca o data 9 Vizualizarea (minus relaxarea de la inceput) nu trebuie sa dureze mai mult de 5 minute 9 Programul trebuie practicat de trei ori pe zi sau si mai des, in functie de gravitatea bolii • Daca vi se intampla sa nu puteti vizualiza cancerul ca fiind mic si usor de invins, ci, impotriva vointei dvs , imaginea lui se transforma intr-un scenariu catastrofal, nu fortati vizualizarea Solutia este sa incercati sa descoperiti cauzele blocajului - o spaima veche, frica de moarte, lipsa increderii in fortele proprii, un conflict care a generat boala si nu a fost rezolvat Odata identificate, blocajele se vor elimina cu ajutorul catorva tehnici menite sa schimbe mentalitatea de om infrant lata-le: Tehnici de schimbarea mentalitatii • Desenati cu cerneala neagra (pix, tus) pe o coala de hartie alba o figura geometrica plana: cerc, triunghi, patrat etc Concentrati-va asupra ei cateva minute, intr-o atitudine relaxata, respirand linistit Memorati fiecare amanunt al desenului inchideti apoi ochii si refaceti in imaginatie desenul observat incercati sa pastrati imaginea in minte cateva minute Abia dupa ce exercitiul acesta va reuseste, puteti trece la urmatorul e in locul figurilor plane, desenati figuri tridimensionale - cuburi, paralelipipede, conuri etc si incercati sa le pastrati in fata ochilor mintii cat mai mult 9 Cuprindeti in raza observatiei dvs obiecte de folosinta uzuala - un creion, un cutit, o carte, un scaun etc, urmand acelasi procedeu: contemplati-le cu maximum de atentie, apoi fixati-le in imaginatie cat mai mult 9 indreptati-va apoi atentia asupra culorilor (flori, tablouri etc) Efectul lor trebuie sa va intareasca puterea de vizualizare 9 Dupa saptamani de exercitii constiincioase, va puteti incerca puterea de concentrare asupra unor flinte vii: mai mici la inceput - furnici, paianjeni etc - apoi mai mari: caini, pisici Retineti cu grija amanunt de amanunt, pana ce intregul animal, cu toate insusirile infatisarii sale, exista in fata dvs , desi tineti ochii inchisi 9 Cel mai greu: preluarea ca imagine fixa a infatisarii omenesti Acordati cea mai mare atentie chipului Nici o trasatura sa nu scape atentiei dvs , astfel incat imaginea pe care o veti fixa in minte sa fie la fel de fidela precum o fotografie 9 Fixati acum pe ochiul imaginatiei lucruri traite: imprejurari, intamplari Urmariti ca la un film desfasurarea evenimentelor, chiar daca ele sunt dramatice in caz de boala, reamintiti-va cum s-a manifestat, pas de pas, incercati sa retraiti starea dvs de atunci, dar fara sa va lasati coplesiti de ea Emotia incercata va va motiva in lupta dvs cu boala, pe care trebuie sa o invingeti cu orice chip Exercitiile de concentrare asupra unor imagini mintale sunt mult mai usoare pentru creatorii de arta, care vizualizeaza continuu, indiferent ca picteaza, regizeaza sau scriu Lor li se alatura si persoanele cu o puternica inclinatie religioasa, care vizualizeaza prin rugaciuni Asta nu inseamna ca oamenii lipsiti de talente artistice nu-si vor putea coordona gandurile in scop curativ Tehnicile de relaxare si concentrare ii vor ajuta sa-si atinga scopul propus Nu uitati drumul: Relaxare - Concentrare - Vizualizare (in numarul viitor) Rodica De m ian Misterul autovindecarii (ii) Misterul autovindecarii (ii) - insanatosire prin puterea mintii Trei bolnave fara speranta povestesc cum s-au vindecat Cel mai puternic medicament se aña in noi "Vindecare miraculoasa" spun laicii "Remisie spontana" o numesc medicii indiferent de nume, un lucru e sigur: faptul ca unii boln " Misterul autovindecarii (ii) - insanatosire prin puterea mintii - Trei bolnave fara speranta povestesc cum s-au vindecat Cel mai puternic medicament se afla in noi "Vindecare miraculoasa" spun laicii "Remisie spontana" o numesc medicii* indiferent de nume, un lucru e sigur: faptul ca unii bolnavi se insanatosesc - contrar prognozelor - si ca se pun pe picioare neasteptat, de repede nu este de neinteles Multi dintre acesti pacienti si-au activat fortele autovindecatoare, eoncentrandu-se asupra a ceea ce le poate reda sanatatea Aceasta noua cale in medicina, numita salutogeneza, este eficienta nu doar in cazul unor afectiuni grave, precum cancerul, ci si in cel al unei simple raceli, al unei fracturi sau al durerilor Medicii sinceri stiu exact ca n-au vindecat niciodata un bolnav singuri, cu propriile lor puteri Oamenii se vindeca ei insisi, activandu-si fortele vindecatoare interne Trei Cazuri Ana T "Acum stiu cum sa las sa patrunda in mine ceea ce este sanatos" 9 "Spre sfarsitul anului 1996, necazurile au inceput sa se tina lant Prin toamna, dupa exact 13 ani, relatia cu sotul meu s-a sfarsit; de Craciun, mama a fost spitalizata din cauza unui infarct, iar cateva zile mai tarziu, a murit de inima sotul surorii mele Am plecat imediat la ea, dar boala m-a ajuns si pe mine: inima mi-a luat-o razna complet, astfel ca incepusem sa ma gandesc ca a venit si randul meu Medicul de la salvare mi-a facut o injectie calmanta, iar a doua zi, internistul a stabilit ca inima este buna, dar nu si analizele de sange Diagnosticul: hipertiroidie cu mai multi noduli "reci" si unul "fierbinte" Medicul mi-a spus ca trebuie extirpati, dar nu mi-a explicat si de ce Aveam sa aflu mai tarziu eu singura: "nodulii reci" ar putea deveni, eventual, cancerigeni Operatia a fost fixata pentru 18 aprilie 1997, adica peste 10 saptamani, pentru ca mai devreme toate paturile erau ocupate Ma simteam ingrozitor Aveam mereu palpitatii, mi-era frica de moarte, eram incordata permanent, nu mai puteam dormi decat cu muzica si cu lumina aprinsa Apoi am gasit in "Formula As" o scrisoare in care o bolnava de cancer povestea cum se vindecase vizualizandu-si boala in minte Mi s-a parut interesant, desi eram sceptica, si-am incercat Dupa o luna, am inteles: nu era nimic ce sa nu-mi placa, ba era chiar fascinant sa intru in contact cu mine insami Am simtit imediat ca- mi pot influenta glanda tiroida si dupa alte 3-4 sedinte am amanat operatia din aprilie si-am stabilit o noua data, in august, si asta ca sa fiu sigura Vestea nu i-a bucurat pe ai mei, desi reusisem sa evit operatia Dar toti m-au avertizat ca o sa mor Nici nu stiu ce-as fi facut daca doctorita mea de familie nu mi-ar fi spus: "Daca asa ati decis, sunt gata sa va sustin medical" Asta m-a intarit extraordinar Am continuat sa-mi fac regulat analizele, nu voiam sa-mi ascund capul in nisip, ci efectiv sa incerc ceva ce mi se parea promitator Dupa 10 sedinte de vizualizare, valorile tiroidei scazusera Asa ca am anulat si termenul urmator si n-am mai stabilit altul Am invatat sa-mi "percep" singura tiroida atunci cand da semne De cum simt vibratia aceea in tot corpul, stiu ce am de facut: sa o las mai moale, sa ma odihnesc, sa nu fiu asa perfectionista, sa nu vreau mereu sa le fac tuturor pe plac, sa stabilesc niste limite, sa spun Nu Asa am ajuns sa-mi arat slabiciunea sau sa ma infuriu, ceea ce inainte nu-mi "permiteam" sa fac, de rusine Cam la opt luni dupa diagnostic, valorile erau normale si-asa sunt si astazi, dupa 6 ani si mai bine Nodulii sunt la locul lor, dar nu asa de duri - un semn bun internistul mi-a spus: "in aceste conditii nu v-as mai recomanda operatia" Tot ce s-a intamplat in acea perioada a fost uimitor La inceput eram total euforica, aveam idei, ieseam mult, ma simteam tanara, eram dorita si doream si eu la randul meu Mai tarziu mi-am descoperit si partile mai putin bune: slabiciune, furie, gelozie, invidie - pe care nu le stiusem inainte si, oricum, n-as fi recunoscut ca le am Pare ciudat, dar astazi tiroida mea mi-e chiar draga Ea este "portavocea" spre mine insami Prin ea am aflat ce "suruburi" sa invart pentru a lasa sa patrunda in mine tot ce este sanatos Sigur c-ar fi putut sa iasa si prost, si-atunci n-as mai fi scapat de cutit Dar sunt sigura ca nici operatia nu mi-ar fi rezolvat problema: ca sa ne insanatosim este nevoie de mai mult decat de cutit" Bianca P "in prezent, nu mai fac decat ceea ce-mi produce placere si-mi da putere" "Medicii nu-mi mai dadeau decat cel mult 3 luni de viata Si asta cu putin noroc Se-ntampla in urma cu 20 de ani, eram tot timpul racita, obosita, terminata Si nici nu-i de mirare, cu-atata stres continuu: munca, moartea mamei, renovarea casei parintesti, in care voiam sa ne mutam Pentru mine nu-mi mai ramanea nici un singur minut Dupa ce s-au adaugat si dereglarile ritmului cardiac si febra, m-am dus, in sfarsit, la doctor Era in 1986 Dupa ce mi-a facut Ekg-ul, doctorul mi-a aratat radiografia pulmonara "Priviti", mi-a zis, iar eu mi-am scormonit toate cunostintele de medicina: tuberculoza? Nu Carcinom pulmonar? Nu Atunci metastaze A dat doar din cap iar eu i-am spus imediat ca nu fac tratament alopat Dupa care a cazut ca un trasnet diagnosticul: cancer avansat la rinichi cu metastaze la ficat si plamani Tot ce stiam era: nu ma dau batuta, impreuna cu internistul si cu sotul meu am hotarat: extirparea rinichiului cu tumora Era impotriva regulii, pentru ca experienta arata ca formal operatia poate face metastazele sa explodeze Dar eu stiam ca singura mea sansa de a invinge cancerul era reducerea masei tumorale Si asta nu se poate face decat prin operatie Am refuzat chimioterapia si razele de teama ca organismul ar avea prea mult de suferit Din fericire, sotul meu si medicii m-au sustinut Se pot face foarte multe chiar si cand stai in pat: am inceput o terapie cu vase; apoi, o verisoara din Franta mi-a trimis un mic tratat de vizualizare, in care organul bolnav era desenat pe hartie si invatai sa lupti pentru a-1 salva Am practicat 6 luni terapia intre timp, metastazele au stagnat La inceput au crescut si s-au inmultit Dupa 6 luni, cotitura: nici o umbra noua pe plamani, stagnare Voiam sa-ncep sa fac mai mult, sa fiu mai activa Medicul de familie a fost cel care m-a invatat principiul de baza: "Terminati orice faceti, inainte sa fie prea mult" Dar cum sa-ti dai seama de asta la timp? Am gasit un raspuns simplu: cand incep sa simt ca nu mai am chef de ceva, ma opresc Am respectat cu strictete principiul in absolut tot, incepand cu gospodaria Nu mai faceam decat ceea ce-mi producea placere si-mi dadea putere Asta m-a obligat sa iau eu insami decizii si sa stabilesc limite Pana atunci ma luasem mereu dupa altii, faceam tot ce asteptau ceilalti de la mine: in casa parintilor mei, in timpul studiilor, in casnicie si intotdeauna cu placere Dar eu ma ascundeam, de fapt, in spatele lor, iar acum nu mai mergea Aveam nevoie de opinia mea, trebuia sa-mi cunosc limitele - pentru organismul meu, pentru viata mea Si, evident, ca sa inteleg toate astea, a fost nevoie de un cancer Din 1997 n-au mai aparut alte metastaze "O sa muriti, intr-o buna zi, nu de cancer, ci cu cancerul dvs ", mi-a spus medicul Si am si eu aceeasi senzatie Cancerul m-a invatat ca exista anumite reguli de joc pe care trebuie sa le respect, daca vreau sa traiesc Si nu mi se pare greu Acum stiu ce vreau si ca trebuie si pot sa-mi asum raspunderea pentru mine insami Am fost crescuta in spiritul disciplinei, de prea multa disciplina m-am imbolnavit si tot cu ajutorul disciplinei m-am si vindecat Aceasta e convingerea mea, chiar daca majoritatea medicilor i-ar spune "remisie spontana" Letitia D " M a consideram o victima, c apabila doar sa ia medicamente si spray-uri" "La 22 de ani m-am mutat de-acasa, dar in noua locuinta, o garsoniera mobilata, am facut un atac surprinzator si grav de astm Avusesem astm in copilarie, dar disparuse o data cu pubertatea iar acum, la 22 de ani, boala revenise foarte violent Dupa acest atac neasteptat, n-a mai trecut zi fara medicamente Foloseam spray-ul si de opt ori pe zi, de fiecare data cu frica: reusesc, oare, sa stopez atacul destul de repede? in toamna lui 1982, la 27 de ani, ma aflam la rude, in Elvetia Un atac puternic m-a obligat sa ma prezint imediat la doctor La una din vizite, medicul m-a intrebat: "Cum v-ati ales cu astmul asta? Nu se potriveste chiar deloc cu dvs " Am inceput sa ma gandesc si ulterior am avut o discutie lunga cu el M-am simtit "acceptata" ca niciodata pana atunci Medicul respectiv nu ma privea ca pe-o simpla astmatica, ci ca pe-un om Si-atunci am inteles: ma simtisem o victima perfecta a astmului care astepta un nou atac, neputand face nimic altceva decat sa inghit medicamente si spray-uri Si am observat ca nu mai voiam sa continuu Faceam zilnic vizualizare si ma simteam din ce in ce mai bine in tot corpul: picioarele, de pilda, care fusesera mereu reci - la astmatici energia se afla sus, in piept -, erau acum calde, iar genunchii nu-mi mai tremurau Aveam pentru prima oara senzatia ca stau cu ambele picioare pe pamant Asa ca am continuat vizualizarea si atacurile de astm au incetat Pana in 1988, cand am "aterizat" din nou la spital Am inceput sa reduc sedintele de vizualizare, era limpede ca ea singura nu ma mai putea ajuta Si, de fapt, exercitiile repetate zi de zi devenisera un fel de constrangere stiam ca pentru a pastra contactul cu mine insami am nevoie de altceva Dar de ce? Cu toate medicamentele, atacurile se repetau in vara lui 1994, am plecat din nou in Elvetia si medicul m-a sfatuit sa recurg la exercitii de respiratie Am inceput sa le fac, desi mi se pareau derizorii: inspiram la 1-2-3 si expiram la 1-2-3-4-5-6 Atentia se fixeaza complet pe respiratie si le gaseam oribile, dar am simtit totodata ca se poate lucra si altfel cu respiratia Terapia cu respiratie ma putea ajuta Voiam sa stiu cat mai multe, sa inteleg metodele in profunzime M-am adresat doamnei Nineta Crainic, despre care am citit in "Formula As" Am invatat sa las aerul sa "curga" Era o "autoterapie" concentrata, o "disputa" intensa cu boala si cu mine insami De-atunci stiu care fusesera cauzele astmului meu: "ma facusem mica", deoarece credeam ca nu sunt in stare de nimic Mai ales in ceea ce priveste astmul Si voiam sa-i demonstrez familiei mele dominate de barbati ca pot si eu sa fac tot ce fac ei, ca femeie Aceasta m-a costat multa forta, pe care pot s-o folosesc acum mai ingenios Pentru mine De cativa ani n-am mai facut nici o criza de astm Fac in continuare exercitii de respiratie, nu zilnic, dar destul de des Am renuntat din 2001 la unul dintre medicamentele de baza, iar spray-ul cu cortizon il folosesc doar o data pe zi Daca vizualizarea m-a pus pe picioare, exercitiile de respiratie m-au ajutat s-o iau din loc Prin ele mi-am gasit echilibrul Si ca om, si ca femeie Acum stiu cat valorez Si sunt in stare sa-mi continuu drumul - de mine stabilit -, oriunde m-ar duce" (Din motive lesne de inteles, numele cititoarelor noastre au fost protejate ) in numarul viitor: tehnici de vizualizare Misterul autovindecarii (iii) Misterul autovindecarii (iii) Relaxarea si Concentrarea Pentru ca doctorul din noi sa se mobilizeze si sa invinga boala e nevoie sa-i ajutam Relaxarea si concentrarea sunt doua metode excelente de stimulare a fortelor psihice Vizualizarea este capacitatea noastra de a fixa in imaginatie date ale 1 Misterul autovindecarii (iii) Relaxarea si Concentrarea Pentru ca doctorul din noi sa se mobilizeze si sa invinga boala e nevoie sa-1 ajutam Relaxarea si concentrarea sunt doua metode excelente de stimulare a fortelor psihice Vizualizarea este capacitatea noastra de a fixa in imaginatie date ale lumii reale: obiecte, plante, animale, oameni, imagini ale naturii, dar si imprejurari legate de viata, momente de fericire sau de tristete, din trecut sau prezent incercarea de a bate gandurile in cuie nu este, insa, usoara Asemenea unui fluviu dezlantuit, ele curg la intamplare, schimbandu-si directia si viteza Nu e prea usor sa "pescuiesti" in apele involburate ale mintii, sa prinzi o imagine anume si s-o fixezi, s-o incercuiesti ca pe front - cand e vorba de boala - si s-o distrugi Foitele psihice pe care se bazeaza autovindecarea, sunt destul de greu de disciplinat "Doctorul" care se afla in noi trebuie trezit si activat Din fericire, exista metode care ne ajuta sa atingem acest obiectiv: relaxarea (stapanirea trupului) si concentrarea (stapanirea mintii), cele doua etape premergatoare, obligatorii, ale vizualizarii eficiente Usor de practicat si invatat, ele va vor ajuta sa descoperiti ca autovindecarea este o realitate Ca in adancul dvs se afla o putere uriasa care, odata trezita si disciplinata, va va deveni paznic bun Relaxarea Fara o relaxare corecta (destindere obtinuta prin exercitiu), practicile psihodinamice (de mobilizare a fortei interioare) sunt greu de executat Relaxarea este cheia succesului in orice tentativa de abordare a zonelor psihice Numai prin deconectarea totala a sinelui nostru de incrancenari, neliniste, stres, pot fi atinse acele strafunduri de care depinde autovindecarea Nu exista medicament mai bun pentru oamenii bolnavi, pentru cei obositi si extenuati, surescitati sau nervosi decat relaxarea, pacea destinderii constiente Exercitiile regulate de relaxare duc la uitarea realitatii fizice a corpului in care suntem captivi, intrerup "tirania carnii", pe care o resimtim din prima si pana in ultima clipa a vietii, induc o stare benefica de ocrotire interioara Stapanirea trupului nu este o victorie prea usoara, dar exercitiile de relaxare, regulate si bine executate, ne vor apropia de succes Trei Exercitii De Relaxare 1 Destinderea generala intindeti-va pe pat, cu bratele intinse pe langa trup, purtand imbracaminte lejera Picioarele sa fie indepartate usor, eventual ridicate pe o perna Daca se poate, capul sa fie orientat catre nord Alegeti o incapere ferita de zgomote Evitati intunericul absolut, fiindca induce somnul A indreptati-va atentia asupra respiratiei Ca de la sine, va incepe sa curga: linistit, regulat Deci nu o respiratie strunita voit, ci lasata sa se manifeste firesc in felul acesta, ne vom face gandurile sa taca (nu fiti nerabdatori daca nu veti atinge starea aceasta imediat, cu timpul, o veti obtine) B Concentrati-va asupra destinderii corpului incepeti cu picioarele incercati sa simtiti cum devin tot mai grele, cum greutatea lor urca prin coapse spre abdomen Urmeaza palmele, bratele, pieptul, gatul, fata si capul incercati sa simtiti apoi cum vi se ingreuneaza organele - rinichii, ficatul, plamanii -, cu exceptia inimii intarziati in aceasta minunata stare de abandon, lasandu-va intreaga greutatea trupului spre in jos, spre pamant Evitati orice miscari nedorite Tineti ochii inchisi, dar fiti treji Considerati acest exercitiu ca pe un antrenament al vointei Realizarea este corecta atunci cand nu va simtiti deloc corpul, cand este "dizolvat" intr-o stare de imponderabilitate si pace Repetati in minte cuvintele: odihna, liniste, tacere Exercitiul de relaxare se practica de doua ori pe zi, dimineata si seara, la aceleasi ore incepeti cu trei minute de relaxare, apoi ajungeti la o jumatate de ora izbanda nu depinde atat de durata, cat de executarea temeinica (in sensul acesta, 5-8 minute de relaxare, de doua ori pe zi, sunt de- ajuns) 2 Destinderea "in a m a n u n t " Pozitia corpului este culcata, ca la exercitiul anterior Etapele relaxarii: destindeti, pe rand, fiecare componenta a corpului, "in amanunt" Porniti cu palmele: palma dreapta - palma stanga; degetul mare drept - degetul mare stang; degetul aratator drept - degetul aratator stang si asa mai departe, pana ce palmele sunt total relaxate Urmeaza: antebratul drept - antebratul stang, bratul drept - bratul stang si umarul drept - umarul stang Apoi picioarele: dreptul, stangul, fiecare cu componentele lui (laba dreapta - laba stanga, genunchiul drept - genunchiul stang, la fel, coapsele) Urmeaza abdomenul, pieptul, spatele, gatul, ceafa La urma: capul, incepand cu muschii obrazului: sprancenele, pleoapele, obrajii, nasul, buzele, limba, falcile in final, organele interne si sistemul nervos, pe care vi-1 imaginati ca pe o retea de fire subtiri Si, nu in cele din urma, acelasi sfat: incercati sa simtiti aceasta destindere minunata care va elibereaza de senzatia corpului 3 Destinderea birjarului inspirata din pozitia in care dorm birjarii pe capra trasurii, in asteptarea musteriilor, aceasta relaxare este cel mai usor de executat, putand fi facuta oriunde si oricand: in parc, pe o banca, in metrou, la scoala sau la birou E suficient un scaun pe care sa sedem comod Picioarele trebuie tinute paralel, pe podea, la o distanta de cativa centimetri unul de altul Coapsele si pulpele sa formeze un unghi drept "Prabusiti-va" partea de sus a corpului (trunchiul), cu spatele indoit, inclinandu-1 usor inainte Antebratele (mainile pana la coate) se sprijina pe coapse, palmele intre genunchi Capul atarna greu, ca o ghiulea, in jos Nimic nu trebuie sa stanjeneasca aceasta destindere, nici o stransura (de curea sau cordon), nici o incordare Fara o relaxare totala a muschilor, exercitiul isi rateaza telul Recomandat inaintea exercitiilor de vizualizare, el poate fi practicat ori de cate ori ne simtim obositi, incordati, epuizati dupa o petrecere sau o noapte de munca Cateva minute ajung pentru o benefica revigorare Stapanirea Gandurilor O alta etapa absolut necesara pentru a realiza o vizualizare corecta este stapanirea gandurilor, puterea de concentrare asupra unui singur punct (in cazul de fata, asupra unui organ bolnav) Fiecare dintre exercitiile pe care vi le prezentam in continuare este menit sa intareasca atentia, puterea de fixare a mintii pe o imagine anume i4 1 imaginati-va ca tratamentul este invincibil in general, cancerul este reprezentat ca un rau cu care nu se poate lupta, o fatalitate care duce la moarte Nu este adevarat! Mii de alte boli macina miliarde de alti oameni Nu sunteti singuri cu suferinta Cancerul este o boala care daca poate fi stapanita se traieste cu ea toata viata (in cazul cand nu se poate eradica total) lata de ce este foarte important sa credeti cu absoluta convingere ca vizualizarea este un tratament invincibil 2 Minimalizati imaginea bolii Nu va ganditi niciodata ca celulele canceroase sunt in stare sa creasca si sa se inmulteasca Vizualizati-le slabe si lipsite de aparare Moi, informe, decolorate, speriate de finalul care se apropie 3 Vizualizati in mod triumfal celulele de aparare Sute de filme ne ofera imagini despre felul in care binele invinge raul, in scenarii moderne, cu armate terestre sau spatiale, dotate cu echipamente de ultima ora, cu luptatori antrenati si neinfricati, gata sa spulbere orice dusman Daca nu aveti in memorie alte imagini ajutatoare menite sa insceneze un razboi castigat, recurgeti la acestea Dar nu uitati: celulele de aparare trebuie sa le copleseasca prin numar pe cele canceroase si sa le distruga complet; odata ucise, ele trebuie aruncate afara din corp Actul eliminarii este deosebit de important, pentru ca la nivel subconstient exista aceasta teama: ca celulele canceroase, chiar daca sunt moarte, daca sunt lasate in organism, pot deveni din nou o amenintare 4 in finalul vizualizarii, concentrati-va asupra corpului sanatos, fara boala - dincolo de orice demersuri, este crucial sa se vizualizeze un rezultat final pozitiv Trebuie sa va vedeti sanatosi, fericiti, energizati si fara cancer incercati sa va vedeti facand toate lucrurile pe care le­ at i face in mod normal daca nu ati fi fost bolnavi si incercati sa va vizualizati implicati in activitati fericite Aceasta imagine pozitiva a finalului plin de succes va forteaza sa va focalizati asupra procesului de vindecare si reafirma increderea ca trupul dvs va invinge boala C imbratisarea ingerului Este o metoda care li se potriveste mai ales persoanelor sensibile si afective, care au o credinta puternica Ele pot mult mai usor sa se concentreze si sa faca vizualizarea terapeutica atunci cand se raporteaza la un mesager al lui Dumnezeu in masura in care emotia si credinta cu care se face vizualizarea sunt sincere si profunde, rezultatele terapeutice sunt uimitor de puternice si rapide Mai mult, s-a constatat ca acest exercitiu confera pacientilor, mai mult decat celelalte, un echilibru psihic si o stare de pace sufleteasca extraordinare - elemente foarte importante, mai ales in terapia bolilor somatice grave, care produc un stres puternic, precum si a celor psihice lata cum se face acest tip de vizualizare: 9 intr-un loc linistit si pe cat posibil izolat, inchidem ochii si spunem de cateva ori rugaciunea "inger, ingerasul meu" sau "Tatal Nostru" • Ne imaginam apoi ingerul pazitor: putem sa-1 vedem ca in iconografie, cu aripi albe, cu plete aurii, cu ochii blanzi si plini de iubire, sau putem sa-1 vizualizam ca pe o sfera de lumina alb- stralucitoare care emana dragoste, forta si protectie • Dupa ce ne-am creat imaginea mentala a ingerului, ne fixam atentia in zona pieptului si incercam de acolo sa il "vedem cu inima" - element care va intensifica mult emotia benefica Apoi chemam ingerul sa ne imbratiseze si vizualizam cum o lumina alba, plina de iubire si compasiune, ne invaluie, protejandu-ne si alinandu-ne< • Vedem apoi cu ochii sufletului cum lumina pe care ingerul nostru o raspandeste se orienteaza spre zona corpului care este bolnava, scaldand-o si tamaduind-o progresiv" Daca mintea se deconcentreaza si se intrerupe acest proces de vizualizare, cautam sa ne fixam din nou atentia la nivelul pieptului si sa chemam, plini de rabdare, imaginea ingerului, dupa care reincepem sa vedem cum zona afectata este scaldata in lumina binefacatoare pe care acesta o raspandeste * Acest exercitiu se face 5-10 minute, de minimum doua ori pe zi Este foarte util sa-l facem seara, inainte de a adormi, pentru a avea un somn odihnitor si a ne incarca subconstientul cu imagini pozitive si pure iile Tudor 